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KOMPAK

KONTROLLE
UND IHR VERLUST

Gliicksspiel Willensstarke Selbstentfremdung
Spirale in Schlaue Gefangen in der
die Sucht Selbstbeherrschung Unwirklichkeit



EDITORIAL

Folgen Sie uns:

00O0O

Michaela Maya-Mrschtik
E-Mail: michaela.maya-mrschtik@spektrum.de

Liebe Lesende,

wie gut haben Sie sich selbst unter Kontrolle? Bei mir
kommt es darauf an. Wenn mir jemand ein Stickchen
Schokolade anbietet, fallt es mir schwer, der Versu-
chung zu widerstehen. Meine Emotionen habe ich da-
gegen ganz gut im Griff. Schon dieses Beispiel zeigt:
Kontrolle ist ein dehnbarer Begriff. Eine Sucht geht mit
ihrem teilweisen Verlust einher, doch auch, wenn man
kurz »neben sich« steht, ist man in dem Moment nicht
handlungsfahig. In diesem Kompakt geht es um der-
artige verschiedene Aspekte der Kontrolle — und was
passiert, wenn sie uns entgleitet.

Eine spannende Lektlre wiinscht Ihnen
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von Simone Dohle und Wilhelm Hofmann

Mal lockt Schokolade, mal die Couch...
Doch manche Menschen widerstehen
offenbar jeder Versuchung - und

sind dabei auch noch bester Laune!
Wie machen sie das nur?

ALEKSANDARGEORGIEV / GETTY IMAGES / ISTOCK




ling! Das Smartphone meldet

eine Whats-App-Nachricht.

Amliebstenwiirden Siegleich

nachsehen, wer IThnen da ge-

schrieben hat. Doch Sie sit-
zen mit einer Freundin im Café, und sie
erzdhlt gerade von ihren Problemen im
Job. Es wire schon sehr unhoflich, jetzt
das Gespriach zu unterbrechen. Lieber es-
sen Sie noch ein zweites Stiick Kuchen.
Sie wollen zwar abnehmen, aber er
schmeckt so kostlich ...

Vielleicht haben Sie sich schon einmal
gefragt, wie es manche Menschen schaf-
fen, immerzu konsequent zu sein. Es ge-
lingt ihnen offenbar spielend, sich ge-
sund zu erndhren, regelmdfdig Sport zu
treiben und ihre Projekte termingerecht
fertigzustellen. Psychologen stellen sich
dhnliche Fragen. Warum hat sich der eine
Mensch so gut unter Kontrolle, wihrend
der andere seine guten Vorsitze bei
ndchster Gelegenheit iiber den Haufen

Simone Dohle ist Psychologin und Akademische Ratin
an der Fakultat fir Humanwissenschaften der Universi-
tat zu Koln. Wilhelm Hofmann ist dort Professor fur
Sozialpsychologie und leitet die Abteilung Social and
Economic Cognition. Ab Marz 2019 lehrt er an der Ruhr-
Universitat Bochum.

wirft? Und macht besonders viel Selbst-
disziplin iiberhaupt gliicklich?

Selbstkontrolle, umgangssprachlich
eher Selbstdisziplin oder Willenskraft
genannt, bezeichnet das Vermdogen, lang-
fristige Ziele liber kurzfristige Belohnun-
gen zu stellen. Seit mehr als 50 Jahren
versuchen Forscher herauszufinden, was
diese Fahigkeit ausmacht und wie sie sich
verbessern ldsst. Denn Studien legen
nahe, dass eine geringe Selbstkontrolle
eher mit einer Neigung zu ungesunder
Erndhrungsweise, = Bewegungsmangel,
schlechten Schulleistungen, Drogen-
missbrauch und straffilligem Verhalten
einhergeht.

Berithmt wurde die Forschung zur
Willenskraft vor allem durch die Marsh-
mallow-Experimente des US-amerikani-
schen Personlichkeitspsychologen Wal-
ter Mischel. In einem typischen Versuch
bot der Wissenschaftler einem Kind ein
Marshmallow (»Médusespeck«) an und er-
klarte ihm, es konne die Stifigkeit entwe-
der sofort verspeisen oder sich fiir eine
Weile zuriickhalten. Wenn es abwarte, bis
der Versuchsleiter zuriickkomme, erhalte
es noch ein weiteres Stiick Miusespeck

quasi als Pramie.

AUF EINEN BLICK

Willensstarke
macht gliicklich

01 Friuher verstanden Forscher
unter Selbstkontrolle vor allem
die Fahigkeit, unerwiinschte
Impulse oder ungiinstiges Ver-
halten zu unterdrucken.

02 Neuere Studien legen jedoch
nahe, dass Selbstkontrolle
nicht unbedingt besonderer
Willensstarke bedarf. Effektiver
ist es, kritische Situationen

zu meiden und forderliche Ge-
wohnheiten zu entwickeln.

03 Menschen mit hoher Selbst-
kontrolle sind gltcklicher. Sie
haben nicht nur langfristig mehr
Erfolg, sondern genielen auch
die Momente, in denen sie ihren
Vorsatzen treu bleiben und
ihrem Ziel naherkommen.



Kinder unter vier Jahren sind meist
nicht in der Lage, lange zu widerstehen,
und verputzen den Marshmallow ziem-
lich bald. Alteren gelingt der so genannte
Belohnungsaufschub besser, besonders
wenn sie Strategien nutzen, die ihnen das
Warten verkiirzen. Wie Mischel beobach-
tete, waren die jungen Probanden spontan
oft erstaunlich kreativ. Einige erfanden
Lieder oder schnitten Grimassen; andere
lenkten sich ab, indem sie unter dem Tisch
herumturnten oder ihre Finger und Zehen
inspizierten. In manchen Versuchen ver-
rieten die Forscher dem Kind gezielt men-
tale Tricks, etwa: »Stell dir vor, der Marsh-
mallow ist nur eine Wolke.« Tatsdchlich
hielt es dann deutlich langer durch.

Mehr als die Hemmung von Impulsen

Basierend auf Mischels Experimenten
kamen viele Forscher zu dem Schluss,
Selbstkontrolle sei mehr oder weniger
mit der Hemmung von unmittelbaren
Impulsen oder unerwiinschten Reaktio-
nen gleichzusetzen. Besonders gut darin
sei demnach, wer im Moment der Versu-
chung dem inneren Drang, etwas sofort
zu tun, widerstehe. Um Selbstkontrolle
zu fordern, miisse man also Menschen

vor allem »reaktive Strategien« vermit-
teln, mit denen sie in kritischen Augen-
blicken besser reagieren, etwa indem sie
sich ablenken.

Etliche Jahre spiter machte Mischel
viele seiner Versuchskinder wieder aus-
findig. Dabei beobachtete er, dass jene,
die damals gut warten konnten, spater in
der Schule und bei Studierfahigkeitstests
oft besser abschnitten. Von den impulsi-
ven Kindern waren dagegen etliche iiber-
gewichtig geworden. Aber reicht ein gu-
ter innerer Widerstand aus, um im Leben
erfolgreich zu sein? Im Studium geniigt
es sicherlich nicht, lediglich den Wunsch
zu unterdriicken, stindig das Smart-
phone zur Hand zu nehmen oder im In-
ternet zu surfen. Es gilt auch bestimmtes
Verhalten zu initiieren: Lernzeiten ein-
planen, sich Literatur beschaffen oder die
Priifungssituation iiben, zum Beispiel.
Und will man sich gesund erndhren, ist es
zwar vorteilhaft, am Bratwurststand vor-
beigehen zu konnen. Genauso wichtig ist
es aber, sich um vitaminreiche Mahlzei-
ten zu kiimmern.

Zu einer Selbstkontrolle, mit der man
wirklich seine Ziele erreicht, muss weit-
aus mehr gehoren als nur das Hemmen

von Impulsen. Dies legte 2012 auch eine
unserer eigenen Studien nahe. Zunachst
lieflen wir unsere rund 200 erwachsenen
Versuchspersonen einen standardisier-
ten Fragebogen ausfiillen, mit dem sie
ihre Willensstirke selbst einschitzten;
Forscher sprechen hier von »dispositio-
neller Selbstkontrolle« (englisch = Trait
Self Control). Danach kontaktierten wir
die Teilnehmer eine Woche lang zu zufidl-
ligen Zeitpunkten iiber einen kleinen
tragbaren Computer. Immer wenn sie ein
Signal erhielten, berichteten sie, ob und
falls ja, wonach es sie gerade »geliistet«
hatte, etwa: Alkohol zu trinken, zu rau-
chen oder etwas Ungesundes zu essen.
Zudem erklirten sie, ob sie versucht hat-
ten, dem Verlangen zu widerstehen, und
ob sie dabei erfolgreich gewesen waren.
Die Probanden konnten sich in durch-
schnittlich 17 Prozent der Versuchungs-
momente nicht ziligeln — das heifdt, sie
rauchten eben doch eine Zigarette, afien
Chips oder tranken ein Bier — obwohl sie
sich vorgenommen hatten, dies nicht zu
tun. Interessanterweise zeigten dabei
jene, die wir vor der Studie als Personen
mit hoher Selbstkontrolle identifiziert
hatten, aber nicht mehr Widerstands-



schwierig, muhevoll

Selbstkontrolle
leicht gemacht

Verschiedene Fahigkeiten und
Strategien helfen uns dabei, unse-
re Ziele zu erreichen. Menschen
mit guter Selbstkontrolle setzen
oft auf positive Gewohnheiten und
vermeiden vorausschauend Situa-
tionen, in denen sie sich erfah-
rungsgemal zu schlechtem Ver-
halten hinreien lassen.

die Pausenzigarette, das
tagliche Bier am Feier-

Impulse und unerwiinschtes
Verhalten im entscheiden-
den Moment unterdriicken:

das zweite Stiick Kuchen
nicht essen, das dudelnde
Smartphone in der
Tasche lassen

Sich gegen
negative Gewohnheiten
wehren:

Negative

Zielforderliches
Verhalten im
entscheidenden Moment
initiieren:
sich aufraffen und heute
endlich mal joggen gehen,
obwohl
es regnet

abend, die Chips zum

kraft als andere. Sie berichteten lediglich
deutlich weniger von kritischen Situatio-
nen! Demnach zeichnen sich diszipli-
nierte Menschen nicht unbedingt durch
eine besonders hohe Impulskontrolle
aus. Vielmehr scheinen sie Strategien ge-
funden zu haben, mit denen sie es ver-
meiden, iiberhaupt in Versuchung ge-
fiihrt zu werden.

Krimi

In weiser Voraussicht

Wer beispielsweise erkannt hat, dass das
Smartphone ihn beim Lernen ablenkt,
kann es ganz ausschalten oder zumindest
nur bestimmte Nummern zulassen. Wer
abnehmen will, sollte nicht hungrig ein-
kaufen und nur nach Einkaufliste shop-
pen, damit Dickmacher gar nicht erst ins
Haus kommen. Solche »proaktiven Ver-

vorausplanend, langfristig,
nahezu muhelos

Momente der
Versuchung voraussehen
und vermeiden:

akustische Signale
beim Smartphone ausschal-
ten, keine
Chips im Haus
haben

Motivations-
effekte nutzen:

Insbesondere Sport scheint
unmittelbar
weitere gesunde
Verhaltensweisen
anzuregen!

Gelegentliche
Belohnungen:

Kleine »ungesunde« Motivati-
onshilfen (»nach der Wande-
rung eine Kugel Eis«) scha-
den der Gesundheit vermut-
lich nicht.

Positive
Gewohnheiten und
Routinen etablieren:

jeden Morgen Obst
essen, immer Treppe
statt Fahrstuhl nehmen,
mittwochs zum Joggen
verabredet sein

SPEKTRUM DER WISSENSCHAFT

meidungsstrategien« setzen natiirlich
voraus, dass man eine schwierige Situati-
on voraussieht und sich genau iiberlegt,
wie man sie umgehen kann.

Auch ein Team um Denise de Ridder
und Roy Baumeister vermutete 2012 auf
Grund einer Metaanalyse, dass Men-
schen mit hohen Werten auf der Selbst-

kontrolleskala, diese nicht vornehmlich



durch Zuriickhaltung erreichen. Eine
groflere Rolle spiele das gewohnheits-
maifdige Verhalten, so die Hypothese. Sie
wird unter anderem durch eine Studie
von Marieke Adriaanse und Kollegen
von der Universitit Utrecht aus dem Jahr
2014 gestiitzt: Laut den Ergebnissen
konsumierten die Versuchsteilnehmer
mit guten Selbstkontrollwerten vor al-
lem deshalb weniger ungesunde Snacks,
weil sie keine solchen ungiinstigen An-
gewohnheiten besafen. Automatische
Verkniipfungen zwischen einer be-
stimmten Situation (etwa »Fuf$ballspiel/
Krimi im Fernsehen anschauen«) und
einer ungesunden Reaktion (»dazu Bier
und Chips«) waren bei ihnen viel weni-
ger ausgepriagt. Dieser Faktor hatte ei-
nen weitaus grofleren Effekt, als Snack-
geliisten im Ernstfall widerstehen zu
konnen.

Routiniert zum Ziel

Zudem scheinen Personen mit guter
Selbstkontrolle forderliche Routinen im
Alltag zu etablieren. In einer Studie frag-
ten wir Versuchsteilnehmer eine Woche
lang fiinfmal pro Tag per Smartphone-
App, ob sie gerade etwas Gesundes oder

etwas Ungesundes getan hatten. Aufier-
dem sollten sie angeben, ob ihr Verhalten
moglicherweise mit etwas zusammen-
hing, was sie zuvor gemacht hatten. Pro-
banden mit hoher Selbstkontrolle berich-
teten eher, eine vorherige gesunde Akti-
on habe sie dazu motiviert, erneut die
gesundheitsforderliche Option zu wih-
len. Insbesondere Sport hatte diesen Ef-
fekt und triggerte etwa gesundes Essver-
halten. Bei manchen Teilnehmern aber
griindete eine gesunde Entscheidung nur
darin, dass sie zuvor »gesiindigt« hatten.
So beichteten sie etwa, nur deshalb Sport
gemacht zu haben, weil sie vorher zu viel
gegessen hatten. Der Gesundheitszu-
stand dieser Probanden war jedoch mess-
bar schlechter. Tatsdchlich waren die
Kompensationsaktionen oft nur minimal
gesundheitsforderlich.

Dagegen wirkte es sich nicht negativ
auf die Gesundheit aus, wenn Teilnehmer
sich fiir ein gesundes Verhalten haufiger
mit ungesunden Aktionen belohnten,
Letztere waren namlich meist eher harm-
loser Natur. Am schlechtesten ging es
psychisch wie physisch jenen, die nach-
dem sie gesiindigt, also etwa zu viel ge-
gessen oder geraucht hatten, sich darauf-

hin wieder ungesund verhielten, nach
dem Motto: »Jetzt ist es auch egal.«

In der Summe zeigen die Studien, dass
Menschen mit einem hoéheren Maf} an
Selbstkontrolle eher Gewohnheiten ent-
wickeln, die mit ihren langfristigen Zie-
len iibereinstimmen. Verglichen mit
Selbstkontrollstrategien, die nur reaktiv
in problematischen Situationen ange-
wendet werden, ermdglichen im Voraus
geplante Routinen vergleichsweise miihe-
los das gewiinschte Verhalten. Man sollte
sich also nicht verunsichern lassen, wenn
man im Eifer des Gefechts oft zu wenig
Willensstirke zeigt — das geht vielen
Menschen so! Besser Sie nehmen diese
Situation zum Anlass und denken darii-
ber nach, was Sie verdndern miissen, da-
mit Sie seltener in einen Entscheidungs-
konflikt geraten.

Aber ist Selbstdisziplin im Leben
wirklich so wichtig, dass man sich derart
Gedanken dariiber machen muss? Frii-
here Studien zum Marshmallow-Test
hatten einen Zusammenhang zwischen
der Fihigkeit zum Belohnungsaufschub
im Alter von vier bis fiinf Jahren mit vie-
lerlei Kompetenzen im Jugendalter nahe-
gelegt. Jugendliche, die als Kinder langer



